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近年坊間有不少機構、學校、醫院等舉辦以靜觀作為主題的活動，提升精神健康。
在過去數月，中心舉辦了一系列靜觀體驗活動，包括有「靜觀與我」、「靜觀喝茶」、「靜觀心靈樽」
等活動，得到中心會員熱烈支持，收到不少正面回饋，今期通訊中心邀請了靜觀導師和曾參與靜觀活動
的參加者一起分享他們對靜觀的看法和體驗。

靜觀與你     療癒身心

利用智能手機掃描這個二維條碼，利用智能手機掃描這個二維條碼，
能夠看到家友站的最新動向！能夠看到家友站的最新動向！

「靜觀是指安靜、靜默地觀察、觀看，有意識地
專注覺察身體的思想、情緒、行為，藉以了解
自己，給予自己空間去看清楚當下的狀況，
學習包容、接納自己的限制，少點自責，多點
鼓勵和關懷。」修習了十多年靜觀的本中心導師
Maggie 道出了靜觀的重要概念。 靜觀是

認識自己的思想、情緒、
行為是相互影響

人會因著過去已發生的事情，未能接受或
放開，耿耿於懷；又因著對將來未發生的
事情過分擔憂而產生焦慮、壓力等不必要
的負面情緒。然而思緒過多和雜亂，無助
於面對當下的問題。

因此透過靜觀呼吸、身體掃描、靜觀飲食
方等不同練習讓人專注於當下，離開思想
反覆的漩渦及減少情緒向下沉的機會，
給自己時間和空間喘息。

改孌習慣是需要時間，學習靜觀也是需要

持久耐心及不斷地練習，不能一步登天。

但只要我們多練習靜觀，培養自己不被

雜念影響，學習放慢節奏，停下來，才能

冷靜作出恰當回應或決策。

靜觀是
一種對自己慈愛、關懷的態度

靜觀是
持久操練，成為生活的一部分

本中心導師 Maggie 修習靜觀超過 1 0 年，
道出了靜觀的重要概念。
在靜觀的過程中自我認識、關懷、接納，
抱住感恩的態度面對復元生活。



體驗靜觀 活在當下

當感到情緒低落或有煩惱時，我習慣閉上眼睛，透過呼吸做身體掃描練習，
把思緒集中在身體不同部位，不再擔憂一些無法改變的事情上。

間中在練習靜觀時，遇上環境較嘈或自己有雜念，但我學習到接納自己當下
的狀況，只要多在生活中操練，受環境的影響會越來越少，心境平和了很多。

專注當下  放下煩憂

在靜觀喝茶的過程中，透過五感自我

探索，過程中時時覺察、靜靜細味，

回到當下， 體驗更深的感恩和滋養，

培養靜觀的生活態度。

透過「靜觀」

體驗減壓，

培養覺察專注力，

學習好好照顧自己

及減少胡思亂想。

參加了靜觀喝茶活動後，發現原來靜觀不只是呼吸練習，還有靜觀飲食。在
課堂上老師教導的技巧，我在家及外出用膳時嘗試了靜觀喝咖啡，學習靜觀
導師所教以五感方式喝咖啡。例如 :先觸摸咖啡杯，感到溫暖，然後望下咖啡
的顏色、嗅下味道，再一小口慢慢地喝，感到十分療癒呢！

切實行動  活學活用

我是照顧者，患病的家人有一些行為令我很憤怒。接觸了靜觀後，學習面對
憤怒情緒時，透過靜觀呼吸安靜下來，思想一下家人為什麼會有這些行為，
然後想到患病已經很辛苦，我多了站在家人的角度看待事情，培養同理心。
減少被負面情緒牽著走，與家人發生衝突，作出不理智的決定。

調節情緒  改善行為

靜觀讓我可以控制和調節自己的情緒，欣賞自己能把靜觀實踐在生活上。
在靜觀喝茶活動中，最令人深刻的是喝一口茶看似簡單，其實茶葉是經過
種植、包裝、運送，到店鋪買賣，當中包括不少人的付出和努力。喝茶的
時候慢慢地思考這個過程，讓我多了一份感恩的心去品嚐食物。

自我欣賞 懂得感恩

參加者 : 彩虹參加者 : 彩虹

參加者 : 圓碌碌參加者 : 圓碌碌

靜觀導師 Maggie
小貼士

透過製作個人心靈樽，

學習安放好自己的負面

情緒，從中感受心靈樽

帶來的平靜及提醒，學習

感受平靜安穩。

「靜觀與我」「靜觀與我」

「靜觀喝茶」「靜觀喝茶」

「靜觀心靈樽」「靜觀心靈樽」

1.	體驗靜觀的方法有很多，選擇適合自己及容易做得到的。	  
2.	初體驗靜觀的人士可能會有雜念，嘗試接納自己，不加批評，	
透過一呼一吸回到當下。	

3.	在生活中建立靜觀習慣，並持之以恆地練習。



書名：靜觀︰觀心．知心．療心
作者：香港心理學會臨床心理學組

花開花落總有時，
人來人去亦如是。
何不放下執著念， 
靜觀萬物心存善。

書名 : 怎麼走
作者：一行禪師

當我們發現心中生出憤怒、恐懼
或 焦 慮， 不 必 急 著 驅 散 這 些 情
緒，只要帶著覺察，吸氣、呼氣，
以正念踏出每一步，
容許自己深深進入此時此地，
因為生命只存在於此刻。

有關借閱詳情，歡迎親臨本院東座一樓 精神健康資源中心或致電 25954008 查詢
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靜觀步行靜觀步行
精神健康基金會廣播頻道

精神科專科 黃瑋妍醫生

更多關於靜觀的資訊更多關於靜觀的資訊

藉茶練心藉茶練心
利民會精神健康守護同行計劃 

心理學家黃詠詩姑娘

站立伸展運動站立伸展運動
（香港心理學會 臨床心理學組編著

《靜觀︰ 觀心、知心、療心 》 

第四章  靜觀伸展運動 - 站立伸展

利用智能手機掃一掃二維條碼，瀏覽更多靜觀練習的資訊！

將心神放在每一步，
察覺自己的感受和需要。

透過泡茶體驗靜觀，
享受生活中難得一刻慢與閒。

細意觀察，慢慢移動肢體，
認識自己的身體。


